V poslednich letech dochdzi k naristu psychic-
kych potiZi u dospélych i déti. Divodem jsou jisté
mimo jiné vnéjsi udalosti, které nas v poslednich
letech ovliviiuji (napf. pandemie covidu-19, vélka
na Ukrajiné ¢i valetna situace v Pasmu Gazy),

a rychle se ménici svét kolem nés. ,,Na nasi
schopnost udit se, davat pozor, pfizplisobovat se
jsou neustdle kladeny vysoké naroky. Denné& jsme
“vystaveni obrovskému mnozstvi podnétd, které
vycerpavaji nasi pozornost, a také socidlnimu tla-
ku plynoucimu z kolektivii v praci nebo ve kole.
Dé&ti i dospéli se mohou dostat do situace, kterd
je nad jejich aktudlni sily. To vede k Gzkostem

aZ panikam, neklidu, poklesu nélady, porucham
spanku, nechutenstvi nebo piejidani, ulpivani na
ritudlech, vtiravym myslenkam,” uvadi klinicka
psycholozka Mgr. lvana Beneova.

Lécba vazného problému patii vyhradné do
rukou odbornikd — klinickych psychologti nebo
psychiatrd. Tak jako si sami nelé&ime zlomenou
ruku nebo anginu, neméli bychom to délat ani
u psychickych obtizi. Vazny problém nastava,
kdyZ psychické rozpoloZeni dospélého & ditéte
uz komplikuje zviddéni kazdodennich tkolG

a &innosti. Maminka napfiklad pFestane zvladat
domacnost nebo pracovni povinnosti, zatne se
vyhybat lidem, dité si pfed odchodem do $koly
opakované stéZuje na bolesti b¥ika apod. ,,Di-
leZity je pfitom charakter zmény — pokud byl
partner dfive ve spolegnosti jako ryba ve vodé
a ted' se pfateldim vyhybd, pokud se dité dfive
t&Silo na trénink a ted na n&j odchazi otravené,
mZe to signalizovat problém. V ptipadé méné
vyraznych zmén a zmén v podatcich si s poti-
Zemi, které za nimi stoji, dokaZeme pravdépo-
dobné poradit sami,” uvadi Mgr. Benedova.

Treba tehdy, kdyz se dfive upovidané dit& piestane
své&Fovat a najednou z néj nic nevytdhneme. Kdy?
drive klidné dité zaéne byt napjaté, podrazdéné,

utrhuje se na nds a je neklidné. Kdy? diive aktivni
dité vidime polehdvat, stranit se tfeba sourozenct
a chodit ,,od ni¢eho k nigemu®, ,,U nékterych déti
nemusf dojit ke zméné chovani, ale psychicka
nepohoda se promitne do oblasti t&la. Pak si dit&
napfiklad opakované st&Zuje na bolesti biitka
nebo tinavu bez predchozi ndmahy, starsi déti

na Casté bolesti hlavy. Ne kaZdd zména pfitom
znamend problém, mdZe byt samozfejmé spojena
jen s vyvojem,” upozorfiuje Mgr. Beneova.

Vé&tSinou je dobré neptat se ditéte pifmo:

»Co to s tebou je?“, je vhodnéjsi zadit si s nim
povidat o kamarédech, o jeho koni¢ku nebo

o né&jaké kolni zaleZitosti a nechat je, aby se
rozpovidalo. Tedy poloZit konkrétni dotaz a ten
se pak snaZit nendsilné rozvést dal. Na otdzku:
»1ak co bylo ve Skole?“ nejspi$ dostaneme od
vétdiny déti jednoslovnou odpovéd.

Pokud se dité rodi¢i svéfi, urtitd neni vhod-
né zadit mentorovat, kritizovat nebo radit. Dité
bude ochotnéji mluvit dal, kdy? se zeptdme,
jestli md ndpad, co s tim, a jeho navrh dal s re-
spektem rozvineme. MaZeme také upozornit
na vyhody a nevyhody Fedeni, které navrhlo.

DileZité je brat vypravéni ditéte vazing,
nezlehcovat je. Dité stejnou udalost vnima
subjektivné jinak neZ dospély — jednak nema
tolik zkuSenosti, aby dokdzalo udrzet odstup,
jednak v ,jeho svét&” mize mit dana zaleZitost
skutecné obrovsky rozmér.

Nékdy se ditéti ulevi uZ jenom tim, 7e se
nam svéfi. Jindy pottebuje opakovanou podpo-
ru, proto je vhodné se o par dni pozdéji zeptat,
jak se to vyviji, co dité proZilo a jak mu je.

JestliZze problém neni takového charakteru,
aby byl zdsah dospélého nutny (napfiklad vazna
Sikana), byva ucinnéjsi, kdy? si ho dité vyresi
samo. ,Stoupne tim jeho sebejistota i posta-
veni mezi vrstevniky. Navic svét déti vypada
Uplné jinak, neZ vypadal ten jejich rodigt — plati
v ném jind pravidla, uréité chovani m jiny
vyznam, jsou oéekavany jiné reakce. Nage fedeni
direktivné vnucené ditéti by se tak &asto mijelo
Ucinkem,” varuje Mgr. Bene$ova.

Odbornici se shoduji, ze vhodnou cestou, jak navé-
zat s ditétem prirozeny kontakt, je také cas strave-
ny spolecné pfi néjaké tinnosti. ,,Zejména u pred-
Skalnich a mladsich Skolnich déti je to pFirozendjsi



zpUsob sdilenf neZ rozhovor, protoZe pro tyto déti
jesté nejsou slova snadnou cestou k vyjadient. Ale
i v pfipadé starsich déti se daji uplatnit nejriizn&jsi
spolecné aktivity — sport, hra, prace nebo tvoteni.
Jednim z prostfedkd ke zlepSovani psychické poho-
dy déti i dospélych je kreativni &innost, napfiklad
tviréi koldZovani,“ uvadi psycholoZka.

A dodava, Ze spolecné tvofeni v jakékoli podobé
ma na nasi pohodu pozitivni vliv. Poskytne pfile-
Zitost k odpoutani pozornosti od sebe sama a od
problému — mys! si odpotine, ndlada se obvykle
zvedne. PomiiZe vybit negativni emoce a pouZit
je k tvorbé. Tvoreni je také cesta, jak promitnout
svoji starost do néjaké konkrétni podoby. Pokud
tvofime spoleéné, je to pfirozend forma komunika-
ce mezi nejblizsimi, spoleény zaZitek, spole¢né do-
mlouvéni pfi tvofeni, spoleéna radost z vysledku.

Pfi koldZovani pfirozené zapojime svoji fantazii,
kreativitu, ale také emoce. Pracujeme s nejriiz-
néjSimi materialy, které se ndm libi a jsou ndm
priilemné. PouZit mizeme, cokoli nds napadne —
kousky latek, krajek, vystfizky z novin, staré
fotografie, kousky barevnych papird, vylisované
barevné listy a kvétiny, bambulky, pirka, alobal,
otisky prstl namocenych do barev. MiZzeme
stfihat, trhat, lepit i motat a vytvaret Gpiné nova
spojeni vSeho mozného, co nés zrovna zaujme.

»Do tvorby jedné koldZe se mlze zapojit libo-
volny potet osob, od mali¢kych aZ po babigky
a dédeky. Cim vice, tim lépe, o to bude cely
proces zabavnéjsi a vysledek pestiej$i. Obzvlast
piinosné je koldZovéni s détmi — otiskovat
prstiky nebo lepit kousky papiru mohou pod
dohledem i nejmensi déti. Cela rodina tak
kvalitné proZije ¢as tfeba o destivém vikendu.
Sama jsem s technikou kolaZe pracovala hodné,
kdyZ byly mé tfi déti malé. Jejich vékovy odstup
je pfiblizné tfi roky, a tak jsme méli na stole
pFipravené vSechno mozné, aby si kazdy vybral
podle svych dovednosti,” vysvétluje vytvarnice,
designérka a ilustratorka Zuzana Osako.

A doddvd, Ze k vytvoreni krasné kolaze,
osobitého vytvarného dila, nepotfebujeme
byt zdatnymi kreslii & mali¥i, staéi se uvolnit,
zahodit zébrany a hrat si, nechat v sob& probu-
dit fantazii a rozproudit tvaréi radost. A pokud
rodi¢e nevyuZiji takové tvofeni jako prostiedek
ke zlep3eni psychické pohody svého ditéte
nebo sveé vlastni, mohou tvofit jen tak pro
radost a vysledné dilo pouZit tfeba jako darek
nékomu z blizkych.

Nejprve se domluvime, jestli chceme vytvafet
jednu spole¢nou kolaz, nebo budeme tvofit

kaZdy svou a tieba si jen pomahat, povidat si
a inspirovat se navzajem.

Pfi spoleéném tvofeni dosdhneme inten-
zivnéjsi komunikace, trénujeme s dit&tem
pfimérené zplisoby sebeprosazeni a schopnost
dohodnout se, délit se o praci i vysledek. Tim
mu pomuUzeme v obdobnych situacich ve kole
nebo jen tak v kontaktu s kamarady.

Pokud budeme tvofit samostatné, poskytne-
me tim ditéti vétsi prostor pro odZiti nep¥ijem-
nych emoci a promitnutf aktudlnich my$lenek
do podoby kolaZe.

Dalsim dlleZitym faktorem je téma. MdZeme se
domluvit, Ze si vytvofime naprosto libovolnou
koldZ, jak nas to pravé napadne. VWhodou je
prostor pro vyjadfeni aktudiné nejpalcivéjsich
mySlenek a emoci. MliZeme ale také zvolit urtité
téma, napfiklad ,eho se ted nejvic bojim* ,,co mé
posledni dobou $tve”, ,,co mi udélalo v poslednich
dnech nejvétsi radost”. Tento zplisob je vhodnéjsi,
kdyZ tusime, co se v Zivoté ditéte pravé déje, co je
trapi nebo t&si. Béhem koldZovani i po ném ndm
vznika pfirozeny prostor k povidani, kde se éasto
dozvime véci, které by ném dit& jinak nesdglilo

a ti'eba by si je ani samo neuvédomilo.

KoldZovani mizeme zaméfit i Gplné konkrét-
né. To je dobré v situaci, kdy uZ nejen vime, Ze
dité néco trdpi, ale také mame predstavu, co to
je. Tady se pak nabizi nékolik technik.

Boji se dité néceho? MUzeme mu navrh-
nout, aby vytvofilo koladZ, kterd bude vyjadio-
vat to, ¢eho se boji. Tvofeni a vysledné dilo vy-
uZijeme pro poviddni. Nakonec kolaZ spoleéné
pfetvofime tak, aby byla méné stradna (klidné
miZe byt i smésnd), a tim sejmeme z objektu
strachu trochu désivosti.

Neumi dité popsat, co je trdpi, ale miuvi
o télesnych potiZich? Mlzeme je vyzvat, aby
udélalo koladZ ve formé postavy, na které zvyraz-
ni, kde citi n&jakou télesnou nepohodu, a jakou
barvu by tomu pfidélilo. Oznagi dité stazené
hrdlo? Zvyrazni tlak na hrudi a obtiZné dychani?
UkaZe na bolavé biisko? Zeptdme se, kdy se to
nejCastéji stavd a co se déje tésné pied tim, ne?
si toho u sebe v§imne, a jsme na stopé.

Mdme dité, které si neumi poradit se
vztekem, a dostdvd se tak zbytecné do
probléma? MZe si vytvofit kold? s napisem
STOP, kterou si pak nékde vystavi. Spolegné
pak trénujeme zvladéni vzteku tak, Ze si toto
svoje dilo predstavi, jakmile ho vztek bude
nutit k néjakym neuvadzenym €inlim. Dalsi |
moZnosti je koldZz semaforu, s jejiz pomoci pak
trénujeme, jak si dité mlZe uvédomit, ve které
barvé se pravé nachdzi. Je klidné, to znamena,
Ze ma zelenou? Je rozzlobené, jeho emoce
se zabarvuji malinko do ¢ervena a je uZ tedy
v oranZové? To signalizuje, Ze ma chvili potkat,
ne bude jednat. Je rudé vzteky? Cervend
znamena STOP — nic nedélat, nefikat a po&kat,
az bude zelena.

Podle odbornikii je dal$im zplisobem prace

s nepfijemnymi emocemi tzv. externalizace.
Jestlize md napf. dité sklon k nepfimétenym
obavam, k ukvapenému jednani nebo se ¢asto
urézi, mizeme tuto emoci zpodobnit kolé# do
néjakého ,bubaka“, Dité mu pak dé jméno, tie-
ba Stradik, a nékam si ho vystavi. Kdyz se objevi
sklon k danému jednaéni, zeptéme se ditéte, co
Ze to na néj ten Stradik zase k¥ici, a zdrazni-
me, Ze ho nemusi poslechnout a miiZe udélat
néco jiného.
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Technik je cela fada. Nejlépe vétsinou fungu-
je to, co dité vymysli s pomoci maminky nebo
tatinka samo.

»Kreativita je schopnost pfemyslet, pfedstavo-
vat si, improvizovat, pfekratovat hranice, umét
se podivat ddl a jinak. Je to néco, co nas prenese
do lep3i budoucnosti. Proto méa smysl kreativitu
podporovat, a to pfedevsim v détech — nejen
ve Skole nebo zajmovych krouicich, ale také
doma. Je dlileZité pfipravit jim nastroje, aby
mohly svoji kreativitu projevit - kvalitni knihy,
inspirujici hracky, rodi¢ovskou pozornost a bez-
pecny prostor pro tvofeni. Sikovnou kreativni
pomckou ale mizZe byt také oby&ejny papir,
nbzky a lepidlo. | z jednoduchych véci mohou
vznikat neuvéfitelnd dila, napfiklad kolaZe. Sta&i
jen déti inspirovat obrazem, sochou, hudbou,
pFibéhem...” fika Monika Svec Sybolovd, autorka
détskych knih o vytvarném uméni.

A dodava, Ze se kdysi do&etla, Ze kreati-
vita je mocnd zbran nejen v fisi snl. Otdzka
zni, jak tedy takovou mocnou zbraf v nasich
détech rozvijet — jaké jsou nastroje, prostiedi
a situace, které détem pomohou? Mize to
byt velmi jednoduché, stadi dat ditét svj ¢as
a pozornost.

»Podpofte déti v jejich kreativité a uZivejte si
svét jejich odima. Povidejte si, poklddejte ote-
vitené otazky tak, aby odpovéd nebyla mozna
jen jedna, ale aby pobidla dité k pfemysleni,

k imaginaci a rozhodovéni. Budete-li se ptat
jako dospéli, co se jim libi a co ne, je tieba se
jesté zeptat pro¢, aby dité mélo prostor uva-
Zovat. Urcité bych Settila znalostnimi otdzkami
a zvaZovala, kolik toho déti mohou védét a jak
se jim nové nabyté informace mohou zasitovat
v jiz utvofeném systému zkuSenosti. Podporuj-
te déti v pfirozené zvidavosti, vysvétlujte jim
neznama slova, vypravéjte piib&hy, hiedejte
souvislosti a dohleddvejte spoleé&né v knihach,”
radi Monika Svec Sybolova.

Kromé respektujictho rozhovoru s détmi je
dobré brat je do zajimavého prostredi piného
impulz{i. MiZe to byt divadlo, galerie, knihovna,
ale i tfeba hfisté, prochazka kolem vody, zahra-
da nebo les. Podporujme setkdni d&ti s riiznymi
lidmi, at zaZiji pestrost svéta, at jsou schopné
vybrat si a zarovei uzndvat jinakost jako kvalitu.
Moznd bude dité tvrdit, 7e je to ,,hrozna nuda“,
ale zazitky se skladajf uvnitt kazdého z nas
a v dospélosti se k nim budeme radi vracet.

Myslite, ze kdy? jezdime s détmi tfeba hro-
madnou dopravou, je to ,plonkovy &as“? Tam
se ale nabizi pozorovat, co se déje za oknem,
popisovat, co vidime, mizeme i vytvaret

prib&hy lidi, ktefi se mihnou za oknem — kam
jdou, jaci jsou, s kym se potkaji... Také si m-
Zeme spoleéné ¢ist — méli bychom mit prehled
o kvalitnich détskych knihach.

Pozorujme déti - co jim jde, na co maji
talent, a v tom je podporujme. Ur¢ité ale nedé-
lejme z déti svoje zrcadla a radujme se z jejich
»jiné cesty”.

Pokud jde o podporu kreativity ditéte pfi
vytvarné &innosti, podle Moniky Svec Sybolo-
vé je ur¢ité dobré sledovat u vystav nabidku
pracovnich listli a interaktivnich studif, nebo
si jesté lépe vybirat vystavy, které jsou pfimo
interaktivni a zvou k participaci navtévnikd pro-
stfednictvim vlastni tvorby, pfemyslenf a snéni.
Mistem pro vytvarny rozvoj pfitom nemusi byt
jen galerie nebo muzeum, muzZe to byt i nas do-
mov nebo park v nadem okoli, nebot nejlepsimi
objekty k tvofent jsou recyklované predméty
z nadi kuchyné nebo pfirodniny z lesa.

A kreslit ¢i malovat se d4 i trévou, kvétinami,
listim, zeminou. Nebo muZete tyto véci lepit
na papir a vytvofit z nich spole¢né jedineénou
kolaZ, krasné umélecké dilo postavené pravé
na kreativité.

PhDr. Helena Chvatalova
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